| HVA SPISTE DU?

| dette skjemaet spar vi om dine spisevaner slik de var i de tre forste manedene
av svangerskapet med din nye baby. Du har tidligere angitt disse manedene som
maned1____ méaned2 ____ ,og maned 3

Vi er klar over at kostholdet varierer fra dag til dag. Prgv derfor sa godt du kan
a gi et "gjennomsnitt" av dine spisevaner i disse tre manedene av svangerskapet.

Der du er usikker, ansla svaret.

Alle opplysningene vil bli behandlet fortrolig

Skjemaet skal leses av en maskin, og derfor er det viktig at du:

- bruker blyant
- markerer bare innenfor avmerket omrade med en strek

Riktig markering er slik: =&

Hvis du gjor feil, bruk viskeleer:

Av hensyn til den maskinelle lesingen, bruk ikke kulepenn eller
tusjpenn, og unnga a fa flekker pa arket. Pass pa at arket ikke
blir brettet.

Takk for at du tar deg tid til a fylle ut skjemaet!

Avdeling for kostholdsforskning



EKSEMPEL PA UTFYLLING AV SPGRSMAL 1.

I ménedene @) @ @) av svangerskapet med Jon spiste Anne Nordmann daglig 5 skiver
brod og ett knekkebrad. Hun spiste vanligvis kneippbred, men i helgene ble det en del
loff. Av knekkebrad spiste hun bade den grove og den lyse typen. Hun fyller ut spgrsmal

1 slik:

\/

1. HVOR MYE BRGD PLEIDE DU A SPISE i manedene 1)@ ®) ?

Legg sammen det du spiste til alle maltider.

(1/2 rundstykke = 1 skive)

Fint brod

(loff, baguetter, fine rundstykker o.1.)

Mellomgrovt brod
(lys helkorn, lys kneipp, lyst hjemmebakt,

middels grove rundstykker o.1.)

Grovt brod
(fiberkneipp, moerk kneipp, merkt hjemmebakt,

grove rundstykker o.1.)

Lyst knekkebrod

kavring o.l.

Grovt knekkebrod

grov skonrok, klibrad o.l.

Antall skiver pr. dag

012 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

CoCom C7 ) C o CO3COC3o . 6,3

COCo o CcCarco me COC3 ) COCOCT

[ J st B o N s [ s B s Y s R vt s A Y ) st Y s ) s |

Coeam (DO (O ) COCOCOC) CaCcoco g

O mm OO OO OO/, e

Antall skiver pr. dag 6 x 7 = 42 antall skiver pr. uke. Summen kan brukes i sparsmal 5.

<1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

+ betyr mer enn.




1. HVOR MYE BR@D PLEIDE DU A SPISE i manedene (1) @ 3?

Legg sammen det du spiste til alle méatider.

(1/2 rundstykke = 1 skive) Antall skiver pr. dag

172 1 2 3-4 5-6 7-8
Fint brod
(Ioff, baguetter, fine rundstykker 0.l.) e e
Mellomgrovt brod
(lys helkorn, lys kneipp, lyst hjemmebakt,
middels grove rundstykker @.l.) e = — = = == =
Grovt brod
(fiberkneipp, merk kneipp, merkt hjemmebakt,
grove rundstykker O|) ................................................................... ] — = ] — [
Lyst knekkebrod
kav“ng O.I. ............................................................................................ 3 — — — — ]
Grovt knekkebrad
grov Skonrok, k“brﬂd o_l. .............................................................. — ) — — [ —
Antall skiver pr. dag ...... X7=... antall skiver pr. uke. Summen kan brukes i sporsmal 5.

000

2. HVA PLEIDE DU A SMORE PA BRODET
i manedene 1) @ @)?

Merk av bade for hverdag og helg, selv om du brukte det samme. Brukte ikke noe

Hverdager Lordager, sondager
C e, Brukte ikke noe - f—
£ e Smar (meierismar) - =
C) rerrnenenennenees Bremykt e =
o e Brelatt oo —

s ST T TS TT TR Smgregod ........................ —
=  Lettmargarin (Soft light, Lettao.l.) =
B3 e Minimargarin (Ja 0.1.) = =

T veneeeaciniienens Annen margarin ................... —1

o0o

4. MELK SOM DRIKK i manedene 1) @2 3)?

(1 GLASS =1,5dl) Antall glass pr. dag

Drakk

Drakk ikke
ikke daglig 172 1 2 3 4 5 6
Helmelk, SEt, SUP e, ] [} — [ f] — ) — ]
Lettmelk, S@t, SUL e o] fan o) — [ ] o [y —
Skummet melk, Sgt, Sur """"""" | — L2 fa— [ b a3 o2 [ — .3 e

1

2
3
4
5

]

j—

i

—

i

11+

=3

En porsjonspakning pa (10 -12g)
pleide a rekke til antall skiver.

3. HVOR MYE PLEIDE DU A SMORE
PR. SKIVE i mdnedene (1) (2 3)?
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5. PALEGGSSORTER SOM BLE BRUKT i manedene D@ @

Bruk sum skiver pr. uke fra spersmal 1.

Brun ost, helfet (G35, FG33, F33) -~

Brun ost, halvfet (BG20), prim -

Hvit ost, helfet, 27% fett (Jarlsberg,
Norvegia o.l., smoreost; eske, tube) -

Hvit ost, halvfet, 16% fett (Jarisberg,

Norvegia o.l., smoreost; eske, tube) -

Hvit ost med mer enn 27% fett

(kremoster, Normanna, Ridderost 0.1.)

Leverpostei, Van”g ...........................................

Leverpostei, mager
Servelat’ van”g .............................................
Lett servelat, kalverull,

kokt Sklnke, Okseru" OI .................................

Salt polse, spekepalse

(farepplse, salami o.l.)

Speket kjott (fenalar, spekeskinke o.1.)

Kaviar

Makrell i tomat, rakt makrell e

Sardiner, sursild, ansjos 0.1, e

Laks, orret -
Reker’ krabbe e
Crab Stlcks ........................................................

Syltetﬂy’ marmelade -,

Lettsynetgy, frysetay ........................................

Honning, Sirup ......................................................

Sjokolade-, nattepalegg -

Grennsaker som palegg

(agurk’ tomat OI) ..............................................

Frukt som pélegg (banan, eple 0.1.) -~

Salater med ekte majones e

Salater med ,ettmajones ................................

Ekte majones oppa eller under

annet palegg ........................................................

Lettmajones oppa eller under

annet palegg .........................................................

172

6. EGG SPIST i manedene ® @ @

(kokt, stekt, eggerare, i omelett) -

Til antall skiver pr. uke

2-3 4-5 6-7 8-14
f—| o | o 3
e} = [ ] | —
3 o [— fo—
f— o fa—1 —
| fu— 3 f—
2-3 4-5 6-7 8-14
c o —  s—
— — — [ —
— f—| -] 3
w— | — fa—
— — | a— C—
j  Sasver} | o— f—1
2-3 4-5 6-7 8-14
—  w— o— | Swe}
— a—1 | — =
s | a—)  m— —
 w—  — o f—
— f—] s | —
— [an| | —
2-3 4-5 6-7 8-14
ot | ja—  w—
| — j— 4 |
 m— fa  o— j owe |
j— | S T 2
2-3 4-5 6-7 8-14
e jo—— | — fo—
3 s—] T |-
—  m— 1 T/ o
[m—) | | s~ ju—|
[ e — f ma— 3
— — - [ —
Antall pr. uke

Mindre

enn 1 1 2 3-4
| A— -] 3 s |

15-21

c

—

15-21
—

o

[Swu}]

22-28

]

|atou

22-28

[

—

| s}

22-28

22-28

22-28

29-35

[

[

29-35
)

—

[w—]

29-35

29-35

29-35
fonan}

3

f—|

8+

36+



7. FROKOSTGRYN, GROT OG YOGHURT SPIST i manedene (1)@ (3

Svar enten pr. maned eller pr. uke.

< 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Gang pr. mdned ELLER  Gang pr. uke

Y (((dddid

Havregryn, kornblandinger
(4-korn, usgtet MUSHi 0.1.) «wvesereseeennes (s o oo O o =
Cornflakes, puffet ris,
havre-, hvetengtter O.]. - o [ e R e R e el e Bl e W e Y e (di)
Satet musli, Honni Korn o.l.--ee- s oo o= (dl)
HAVIEQIGE —rrvvvveresssssrissenesssscessscns — e . (dh)
Syltetoy til frokostgryn, grat ----meveve- = N = e e i e R e (ts)
Sukker til frokostgryn, grat -meeees e = S o e == (ts)
Yoghurt, naturell, frukt —«eewseoeeceee = = em o = = = == (beger)
e LT — — o = oo e — 0= = s o (beger)
o0o

D_A

E;_L

0= 0- 0= 0~

IS

IS

Mengde pr. gang

0=

0= 0~ 0~ 0~ 0% 0= [=

8. MELK PA FROKOSTGRYN, GROT OG DESSERT i manedene 1D 2 3

Gang pr. mdned ELLER  Gang pr. uke

N4

Mengde pr. gang

(Jr

208 0~ [~

0= 0= 0% I

3+

3+

3+
[

3/4 1 2
Helmelk S@L, SUF - e O v S e S e e J e ) e B e Y e — - —
3/4 1 2
Lettmelk, S@t, SUF - eerseersinieneeess ] e e B e B v Ml s s Sl e B (d[) f [ ]
3/4 1 2
Skummet melk, S@t, SUr e ] P B e B e Rl e o Bl e e Bl e Bl e (dh — — =
000
9. KAFFE OG TE i médnedene 1) 2 3
(1 kopp kaffe = 1,2 dI 1 kopp te =2 dl)
Antall kopper pr. dag
Drakk
Drakk ikke
ikke daglig 12 1 2 34 56 7-8 9-10
Kaffe, Kokt - = i — — — = = f—] s
Kaffe, traktet, filter s — — — — — — — — —
Kaffe pulver (]nstant) ............................................. ) — [ s [ = [ = ]
T e r—= — — — = — — — —
Nypete’ urete — — 5 = — — [ — —
Antall teskjeer eller biter pr. kopp
0 172 1 2 3 4+
Sukker til Kaffe e — = — =3 — —
SUKKET Hil 1@ -++evvrererrmmiremteniei st e f— fo— — — — —
Kunstig sotstoff til kaffe eller te
(Suketter, Canderell, Hermesetas 0.1.) - — = = ) =) e
Flate til KAfe oot — — — — — —



e e—
e

)

)

)

-
10. ANDRE DRIKKER BRUKT i médnedene ® 2 3
Merk at porsjonsenhetene er forskjellige. 1/3 liter tilsvarer en halvflaske ol og 2/3 liter tilsvarer en
helflaske. <1 betyr sjeldnere enn 1 gang.
- Gang pr. mdned ELLER Gang pr. uke Mengde pr. gang
, 1 2 3 4 5+
VAN e [ T s R oot T e s Y s I s B s [ v glass (v = e — —
1 2 3 4 5+
AppelSinjUice .............................. o — 2 o e e T O e R e R ] (gIaSS) = ) [ o — —
1 2 3 4 5+
Annen jUiCG, most, nektar = e W e B vt B = o o =3 {glass) = — = [ ) =
Saft, solbeersirup, 12 1 2 3 4 54
med Sukker .................................. I s S s T e S s | s I o [ s S s S o (g[ass) — [ o] [—] o] f—]
) 12 1 2 3 4 5+
Saft, kunstig satet (light) = @ oooo ocoocome(ghss) = &= = = & =
Brus, Cola, Solo, annen 4 12 23 1 112
ieske-drikk med sukker - = = o = o= oo o= (liter) o= = = = — =
Brus, Cola, Solo, annen
leske-drikk, kunstig setet o4 w3 2 23 1 117
(“ght) ............................................... [ — 3 3 T s Y s S s B s} (“ter) | c— ) (o] e —
) , 1/4 13 172 23 1 1172+
Farris, Selters, Soda o.l. ~+= @m=ooee cooo oo (i) o = = = = =
. , 1/4 173 172 2/3 1 1172+
Alkoholfritt al, vartergl - =] Y=Y ooy oo o (liter) = = = ) — e
, 1/4 13 12 23 1 1172+
Lettgl ............................................... — oo S e N e [ s | [ T e T e v e (“ter) — — — = = P
. ) 1/4 13 12 2/3 1 11/2+
Pllsnergl ......................................... — e T e e e T e e T e I (||ter) [ P o — = —
1/4 13 172 2/3 1 1172+
Sterkgl e = oo s oo o oo o (iter) = = = o=
] 1172 2 3 4 5+
Vin s —= [ e B e Wi e = o o = = (glass) = ] fas] — c ]
o _(1dram 1172 2 3 4 5+
Brenne\"n’ ||k9r .......................... M [ron T e i [ e T e R —-ACI) f] — — — — —
o000

11. MIDDAGSRETTER i manedene ® 2 ®
Vi sper bade om middagsméitidene og det du spiste il andre maltider i manedene (D@)@) . Tell til
stutt sammen antall retter du har merket for og se om summen virker sannsynlig.

Eksempel: | manedene (1)(2)(3) spiste Anne vanligvis middag 6 dager i uken, det vil si ca. 24 retter
i maneden. Hun spiste ogsa vanligvis en varmrett lgrdag kveld og i tillegg hamburger eller polse 2
ganger i uken. Det blir i alt ca. 36 middagsretter i maneden.

En "dI" tilsvarer omtrent mengden i en suppegse. Med "ss" menes en spiseskje.

< 1 betyr sjeldnere enn 1 gang. Gang pr. maned Mengde pr. gang
Kjottkaker, medisterkaker, 1 ’ 3 4 5,
kjgttpudd'ng ...................................................... e T s T e TR s T s T e Y e O e Stk ] — — — —
1 2 3 4 5
Hamburger, karbonader o.|. - = oo o ooomo e () o e e e o
. . , 113 172 213 1 1172+
Kjottpalse, medisterpglsg - = = o oo oo oo (Kottpalse) = == == 3 =
. , 1 2 3 4 5+
Gn“_’ Wlenerpelse ......................................... - o T e N e T s S s TR e Y e I (pﬂlse) ] — f—] [ —
Lettpaise (grill-, kjott-, wienerpolse) 1 5 4 5,
(1 kjottpoise = 3 wienerpglser) - = O e oo oo e oo (pelse) o= = = = =
Kjottdeigretter (kjottsaus, gryte med 1 2 3 4 54
kjgttdeig’ Iasagne 0.'.) ................................. — e T S T e T e S s T e Wl s I e (dl) fa—] — — e
Pizza (500_600 g) .......................................... f—] s TR e S e T e T e O e T e S e (plzza) [2} 2 2 g é
. . 1/2 1 1172 2 2172
Biff (a"e typer kjgtt) ....................................... [ e T s N e T e Y o T e Y e O e (Stk) P — f—] — —




e e

-
11. FORTS Gang pr. méned Mengde pr. gang
) 0 112 1 12 2 21p
Koteletter (okse, svm) ................................ = e B e B e o (stk) — — = P —
1 1172 2 3 4+
Koteletter (far, 1am) oo o == === = = il — e
. . : . 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Stek (Iam, okse, svm) -------------------------------- — eSO e B s Bl v e Sl e S e R e (sk]ve) fon] fon] ] = [
, 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Stek (elg, hjort, reinsdyr Ol) ----------------- = e[ e O e I s e [ v [ o i | (Sklve) =3 s = [ ]
Gryterett med kjott, frikassé, 12 34 56 78 94
FAIKAL Q.1 <rrrremserassemsssssresesssmsssesrsse s — oo oo o oo (d) = = = = s
Lapskaus, suppelapskaus, 12 3.4 5.6 7.8 %
betasuppe ..................... —/ s S s S v [ e Y e Y s s O e (d,) ) fron ] = =/
. 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Bacon’ Stekt ﬂesk ......................................... —c e T s T s T s [ s SO v R s Jl s (Sk'Ve) — i o fmee] [
1/4 1/3 12 3/4 1+
Ky"'ng’ RONE e — e T e T e R s T e T e R s | e = foes] — P
. 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Blodpudding, N0 o R ——— — S oo e = (skive) o= = — — fa
. 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Leverrettar <« e, 2o oo oo (Skive) = [— = s f—
Fiskekaker, fiskepudding, 1 2 3 4 5,
fiskeboller - . = DO m oo oo o (kake o= = = = =
. . 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Fiskepinner 0.1, «ooeiecninns = OCOmo oo ooe (stk) = ] o =) ]
. 1 2 3 4 5+
Torsk, sei, NySe (KOKL) -erumrmressseneencss — O oo e e oo e (stykke) = - — o =
. 1 2 3 4 5+
Torsk, sei, hyse (stekt, panert) - e o ooo o oo (stykke) = =9 =9 = oo
. s . 1 2 3 4 5+
Fiyndre, kveite, steinbit, uer - = oo o oo o oo (skive) o= = =
. . 1 2 3 4 5+
Sild (fersk, speket, rakt) - = oo e e o (filet) = (=] = = =
12 1 1172 2 3
Makrell = Do me oo e e e (filet) = = ) o =
. . 1 2 3 4 5+
Laks, orret (sjo, oppdrett) -iienneens e oo oo oo oo (skive) = = o= o3 =
. 172 1 1172 2 3+
Abbor, sik, roye, arret (ferskvann) .- o oomoooomoeos (ks = =m =
Fiskegryte, -grateng, suppe 1-2 3-4 56 7-8 9+
med fisk = £ 09 o 0o 0O 0O £ {dan = = = = =
1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Fiskelever - = e e Y s i s e s e e (ss) = [ = =) o]
1/2 1 1172 2 3+
Reker’ Krabbe e o) e T T e I e T e I o B s Wl e (d', rensete) — ] [ foen) [
. 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Risgret, annen melkegrat .o o oo ooy oo (d) oo = = £ =
1-2 3-4 5-6 7-8 9
Pannekaker - [ e e e e e R e | (stk) = il — — (:J'
Suppe (tomat, blomkél, 1-2 3-4 5-6 7-8 94
enesuppe Ol) ............................................... =/ i e e e R e e s o | (d]) fa—] P — — fa
1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Vegetarrett, grateng - = T e Y S S (df) = i i — il
i 172 1 1172 2 2172
Brun/hvit SQUS i s ] e N e T e I e Wl e T e S e et (d|) — f— — — e
. _— 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Smeltet margarin, smer til fisk - = o oo o o oo ($S) = = -
. s 1-2 3-4 5-6 7-8 9+
Smeltet margarn, smor til kjﬂtt ------------ — o [ e i e B s e B e e i | (ss) [ ] f—) = [
. 1 2 3 4 5
Bearnaisesaus 0.l. e ] s T e T e T s T v W e B e W e (SS) f— = — = ::;
) 1 2 3 4 5
Ekte majones, remulade - — e T et T e T e T e T = Y e T ] (SS) — — — — E;
. 1 2 3 4 5+
Lettmajones .................................................... [ s T e T s e T et e T e (SS) fa—] — — = =
1 2 3 | 5
e T R —— e S e 2t

L L L e e e e L R T T
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12. POTETER, RIS, SPAGHETTI, GRONNSAKER i manedene 1D @ @

Gang pr. mdned  ELLER  Gang pr. uke Mengde pr. gang
y ”3// /\ 3% /E’W
0 [ ir ( r 2 3 4 5+
Poteter, kokte --------------------------- [ S R B el B P IS et B e Bl e Stk) ;J = [ T )
1 2 3 4 5+
Poteter, Stekte .......................... ] [ B B T L S B W e (d}) [ ] j— | £
1 2 3 4 5
Pommes frites e R RO T S R R I e B o' ((‘H) L [ [ =3 ET:
Potetmos, -stuing, (at) 1 2 3 4 5
gratlnerte poteter """"""""""""" oyl [ R S s B s s I s B Bl Bl s [Sane] =1 = =
(ss) 12 34 5 78 %
Potetsalat ----------------------------------- [ [ I i B i B [l s B v B ool B S| [l 1= 3 [ ] C
@ , _ ,_
R'S ................................................... — — oo s S el e s S ] Q\ '3*4 gl 7:% 911
. i 1-2 34 5-6 7-8 9+
Spaghett]i makaror"’ pasta — s I s I v Ml e e N e B e s S (dl) — "} [t [t =)
Hamburger-, polse- 1 2 3 5+
brgd Iomper .............................. oo R R — e ey (stk) — = = o 2
172 1 1 2 3
GUIFOL v [ s s [ et B e e e e i el e (stk) — — ) [ r{]
1 1- 2 3 4+
HOdekél -------------------------------------- [ RO R s I ol Bl e Pt T e N i Wl i S (Ska|k) —/ ] —/ — f—)
1 H 2
Surkél e Ft T e T e Sl — £ oo OO o3 (d|) ézw L1: i‘:J ] Fa;t_l
1 2 3 4 54
KAIrOt --vveemeeemrsramssssscn e — fem L e e o oS oo (skive) oo = =2 i 2
Blomkal, brokkoli, 12 34 56 78 9
rosenkal - [} [ e Bl Bl e e B e N e M| (bukett, Stk) i) = ) — —
Erter, frosne gronnsak- 1 15 2 3 4+
b|and|nger ................................... — [T e T e ! e o — (d') — — = e =4
Salatblanding (kinakal eller
annen salat med f.eks. , 1 2 3 4 54
agurk tomat, mais m. V) ------- o] ) 3 oo s MilEvevun B wowes B e Sl st (dl) ) faa) [ = o
172 1 2
DreSSing, Van"g ---------------------- = [ e s B [ e I e R R e (ss) [sen) — — é é;
. 172 1 2 3 4+
Dressmg, lett - — = = 0 — e (SS) - — = . ks
Seterrzmme, creme 1/2 1 2 3 A4
fraiche e, — — = = — N (SS) - — = =2 =
1/2 1 2 3 4+
Lettramme e S| s e S e s mases i e I s B s (s8) ) — R o A
000
13. TYPE FETT | MATLAGING i manedene 1) @ ®
Merk av bade for steking og baking, selv om du brukte det samme.
Til sauser, steking o.1. | bakverk
L75 eeereeneneannsaearaenenaneaaaecancneas Smor (meierismgr) ..................................... =3
. Bremykt ..................................... =
B s Fast margarin (Per, Melange 0.1.) e e
[ T PTTT TPPOUUUUPIOOUUPPII: Myk margarln (Sof‘L Soya ol) ......................... o=
[ BT T T T T RSP USPY Smgregod .............................................. [
(7771 et e e ane e n e Annen margann ......................................... f—]
F ST P TP O||ven0|je .............................................. f—]
[ T RSP PTURUPTUPUPURN Soya olje e )
[ B TTUPI PRSP Malsolje 0| .......................................... -




14. FRUKT, DESSERT, KAKER, GODTER i manedene D @ ®

< 1 betyr sjeldnere enn 1 gang.

Gang pr. méned ELLER  Gang pr.uke Mengde pr. gang
/rL\?\;rm?%; ///'%//

0 , 112 1 2

Eple ............................................................... [ = = o o Bl e Y e T e R oo (stk) = — —
12 1 2

Appelsin, mandarin, grapefrukt---- == =] oo e e e (Sth) = = =
7] 1 2

Banan .......................................................... — e O e e Y e [ B v T s B s S v (Stk) \1:1 [ 3
Annen frukt ‘fersken, paere, 172 1 2
druekilase 0. ) ......................................... — [ R e P e R e T s I e N v I e (stk) L — —
1 2 3

Baer (friske, frosng) - = e ) e = S R e e (dh P = o
. 1 2 3
Hermetisk frukt, fruktgrat ... = oo N =TT (| I = T —
Pudding?er (sjokolade-, 1 2 3
karamell- 0|5 ........................................... ] [ R e Wl ] e (dn = P =
1 2 3

Riskrem, fromasj .................................... — e e ] /= = = (d]) — — —
Is . 1 2 3
(1dl=1pinne =1 kremmerhus) = == = Cooomea ([d) = = o

. 172 1 1172

Flote, krem pa dessert - = e el = {di) e o =
. . 1 2 3
Boller, ju|ekake’ kr|ng|e ....................... — [ R e R e Bl e e R el (stk) f—] — =
- 1 2 3

Skolebrad, skillingsbolle «-----wwwveee- IS oo e e (st = = =
. . 1 2 3
Wienerbrgd, -kringle 0.1, e = = oo Coome e sk = = =
. 1 2 3
Smultrmg’ formkake -emeermereenennenns ) = 3 e e ] (stk) — — —

2

Vafler — e Y e Y s i e 3 C3J cO I 3 (plate) 11—/:1 11: r_2—_|
. . 1 2 3

Syltetgy til vafler e ] [ e T e T N N ==} h]ene):, — —
. , 2 3

Romme til vafler -, 3 e = = oo oo oo (tspr hjerte)él o f—
Sjokoladekake, blotkake, 19 1 ?
annen fy|t kake B v e I s [l s | e Bl v Y e e e (stk) = — )

12

Fyrstekake, ngttekake - ewereennnn. = e e — e Rl e R = Wl e (stk) é r_‘: é
o . . -2 3-4 -
Smakaker, sot kjeks, kakekjeks -+ — == == S oo o= (skK) =200

. 172 1172
Sjokolade (60 g) ..................................... — P e R e Pl | o= oo oo (plate) ,:/_—_‘ ‘; %
Konfekt e, — [ = e i e T (stk) (gj g 2
Drops, lakris, seigmenn o.1. - = oo = oo o (SK) 2o 2
Potetgull (1 pose 100 g = 7 dl) - e = o= o e (d) 208 2
Annen snacks (skruer, crisp, 1-2 3-4 56
saltstenger, lettsnacks 0.1.) - = S e e Cemomo s (d) o es o
Peangtter, andre ngtter 1 2 3
(1 pose 100 g= 4 never) ................... — e T ] el el e e i ] (HBVG) P — —




U s s it

15. KOSTTILSKUDD DU TOK i manedene 1) @ @  Gang pr. uke

( bs = barneskie, ts = teskje) AL ”‘C”V Mengde pr. gang
0 ‘/ :/ ( {

tts 1bs 1ss
Tran D U T S PP TPT O e A B e B [y [ i)

1 2+
Trankaps'er .......................................................................................... o e B S B s B Wi e ] —

) . : 12 3-4 56 . 7+
Flskeoljekapsler ............................................................................... g N i e ] f— — — —
Tilskudd med flere vitaminer/mineraler 1 9 3 4
(f. eks. Vitaplex, Vitamineral, Biovit, Sanasol) -~ = s e s oo o (fablettbs) e s e e

1 2 3 44
Tilskudd med vitamin G e = P e——— (tab]eﬁ) — i . e
1 2 3 4+
T||Skudd med vitamin B e — P T ks B et Y el B e (’[ab]eﬁ) — J— — —
1 2 3 4
Tilskudd med jern .............................................................................. = [ T s B e T e B e (tab|eﬁ) — . — g‘
oQo

16. NAR SPISTE DU VANLIGVIS PA HVERDAGER i manedene @ (3 ?

HOVEDMALTIDER som frokost, formiddagsmat, middag, kvelds.

Omtrent klokken
8 10 12 14 16 18 20 22 24
]

6 2 4
s N e s I e B s St e O i N v S it o e[ s S s e e s s e s o

MELLOMMALTIDER som kKaffe, frukt, godteri, snacks m.v.

Omtrent klokken
6 8 10 12 14 16 18 20 22

24
A [ R i | BD (R s R Qs i S [ e s [ s O e G e B s s [ s B st )

1S
1
[ =

o0o




S S e e e i = = = e ]

HVOR OFTE MOSJONERTE DU | MINST 20 MINUTTER i manedene 1)@ @ ?

(gikk, jogget, syklet, svemte e.l.)
. Aldri =

Sjeldnere enn 1 gang pr. uke =
1 gang pr. uke =

2 -3 ganger pr. uke =

4 - 6 ganger pr. uke =
Hverdag =

HVOR HARDT MOSJONERTE DU i manedene 1)@ @) ?
Tok det rolig uten at jeg ble andpusten og svett ==

Tok det sa hardt at jeg ble andpusten og svett =

PASSER NOE AVDETTEFORDEG? Ja = Nei =™

Er vegetarianer/veganer —

Spiser ikke “norsk” kost/har innvandret til Norge =
Har diabetes (sukkersyke) o=

Har matvareallergi —

Har hoyt blodkolesterol =

Har heyt blodtrykk —

Har anoreksi =

Har bulimi =

HVOR STOR VEKT LA DU PA A HA ET SUNT KOSTHOLD i manedene 1) 2 3 ?
Sveertstor =
Stor =
Middels =
Liten o

Sveert liten =
Vennligst se etter at du har svart pa alle sporsmal.

TAKK FOR INNSATSEN!




